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~Jesli mozesz, bgdz
zyczliwy dla innych.
/awsze mozesz.”

- Dalajlama X1V
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Wstep

Tolerancja, szacunek i empatia - to stowa, ktére brzmig pieknie, ale na co dzieh nie
zawsze wiemy, jak je przektada¢ na konkretne zachowania i rozmowy z dzieckiem. A
przeciez dzieci ucza sie przede wszystkim przez obserwacje - patrza, jak reagujemy w
sklepie, na ulicy, w rozmowach z sgasiadami. Wtadnie tam, w codziennych czynnosciach i
drobiazgach, ksztaltujg sie pierwsze lekcje otwartosci na innych.

Badania psychologéw rozwojowych pokazujg, ze juz mate dzieci potrafig odréznia¢, co
jest sprawiedliwe, a co nie. Reagujg emocjonalnie, gdy ktos jest traktowany gorzej. To
ozhacza, ze mamy ogromny wptyw na to, jakie postawy bedg wzmacniac.

Nie chodzi jednak o diugie wyktady o wartosciach. Najlepsza lekcja tolerancji jest nasz
wlasny przyktad i codzienne mate rozmowy o tym, ze ludzie rdznig sie wygladem,
poglagdami, sposobem zycia - i ze to jest w porzgdku.

Dzieci ucza sie wartosci w domu. Jesli widza, ze rodzic lub opiekun ztosci sie w kolejce
na starsza pania, bo za wolno pakuje zakupy, albo ze Smieje sie z kogos, bo wyglada
inaczej - to wlasnie staje sie dla nich lekcjg tolerancji. Z drugiej strony, gdy widzg, ze
rodzice moéwia: “poczekajmy chwile, ta pani ma prawo potrzebowac wiecej czasu”, albo
wrecz zapytajg tej pani, czy potrzebuje pomocy przy pakowaniu zakupéw, to tez zapada
im w pamieci i ksztaltuje ich spojrzenie na innych ludzi.
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Tolerancja

WyobraZ sobie plac zabaw. Jedno dziecko biega szybciej, inne wolniej, jedno mowi
gtosno, drugie prawie szeptem. Jedno chce sie bawi¢ klockami, inne wspina¢ sie po
drabinkach. Patrzgc na to z boku, widzimy po prostu grupe dzieci. Dla dorostego to
zwykta scena, ale dzieci juz wtedy zaczynajg zauwazac réznice. Pytajg: ,Dlaczego on tak
dziwnie méwi?”, ,Czemu ona nie chce sie bawi¢ ze mng?”. | to wkasnie wtedy zaczyna sie
nauka tolerancji, w prostych rozmowach o tym, ze kazdy ma prawo by¢ sobg. Zanim
zaczniemy uczyC nasze dzieci tolerancji, sami musimy wiedzie¢, co wiasciwie chcemy
przekazac. Tolerancja to nie zgadzanie sie na wszystko, ani udawanie, ze nie widzimy
réznic. To raczej umiejetnos¢ powiedzenia: jesteSmy rozni, i to jest w porzadku. To takze
umiejetnos¢ zycia z innymi ludzmi, ktorzy réznig sie od nas wygladem, pogladami,
sposobem mysSlenia, czy wiarg - i traktowanie tych réznic z szacunkiem, a nie z pogardg.

Empatia to stowo, ktGre czesto sie pojawia, a w praktyce znaczy: sprobuj zrozumiec, jak
moze czuc sie druga osoba. Dla dziecka to moze by¢ duze wyzwanie, bo mate dzieci z
natury skupiajg sie gtéwnie na sobie. Ale to w porzadku, empatia to umiejetnos¢, ktorej
mozna sie nauczyC. Jak? Najlepiej przez codzienne rozmowy i przyktad dorostych. Kiedy
Twoje dziecko mowi: ,Nie lubie Jasia, bo zawsze krzyczy!”, mozna odpowiedzie¢: ,Moze
Jasiowi jest trudno mowiC spokojnie, gdy sie denerwuje? Zobacz, czasem Ty tez
podnosisz glos, gdy jestes zdenerwowany / zdenerwowana.” To nie znaczy, ze
usprawiedliwiamy zte zachowanie, pokazujemy po prostu, ze za kazdym zachowaniem
kryje sie jaka$ emocja.

Empatia zaczyna sie wtasnie od takich malych momentéw. Dziecko uczy sie, ze kto$
moze mie¢ inny powdd do ptaczu, radosci czy ztosci, i ze to jest w porzgdku.
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Blokady empatii — nawyki i zachowania, ktdére nie sprzyjaja
empatii

Ustalanie powinnosci, nakazy Musisz to zrobié
Opowiadanie wtasnych historii Za moich czaséw
Moralizowanie, bycie ekspertem To ja tu jestem dorosty

Pocieszanie, bagatelizowanie, . e
& Nie dramatyzuj, nic sie nie stato

licytowanie
Analizy, przekonywanie Widze doktadnie, jaki masz problem
Odwracanie uwagi Zrébmy cos innego, zapomnisz o tym

Jestes$ az tak gtupi, ze tego nie

Wysmiewanie, ironia ,
’ dostrzegtes?

Wypyytywanie Kiedy ? Z kim? Po co?

Zostaw! Jak juz sie za co$ zabierzesz,

Osadzenie, krytyka :
q P to zawsze zepsujesz
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Szacunek - czyli o traktowaniu innych tak, jak sami chcemy
by¢ traktowani

Szacunek czesto mylimy z grzecznoscig, ale to co$ wiecej niz tylko ,dzien dobry” i
,=dziekuje”. To postawa, ktora mowi: ,Ty tez jeste$ wazny, nawet jesli myslisz inaczej niz
ja.” W codziennym zyciu szacunek to drobne rzeczy: nieprzerywanie, gdy kto§ mowi,
moéwienie o innych w zyczliwy sposdb, nieSmianie sie z czyich$ btedéw. Dziecko, ktére
styszy w domu:,Nie Smiej sie, kazdy czasem sie pomyli, nawet mama”, dostaje jasny
komunikat, ze wszyscy mamy prawo do swoich niedoskonatosci.

Warto tez pamietac, ze szacunek dotyczy nie tylko innych, ale tez samego siebie.
Dziecko, ktére czuje sie zauwazone, stuchane i traktowane z godnoscia, tatwiej przenosi
to na relacje z rowiesSnikami.

Zapamietaj U [7
Oo

Nie bdj sie mowi¢ dziecku o emocjach - swoich i cudzych. To nie pokazuje
stabosci, tylko uczy empatii. A jesli chcesz, zeby Twoje dziecko byto szanujace,
zacznij od tego, by czuto sie szanowane przez Ciebie.
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Tolerancja nie oznacza, ze mamy sie na wszystko zgadzaé. To czesty btad, ktory
popetniamy - my, dorosli. Méwimy dzieciom: ,Nie wtracaj sie, daj spokdj”, myslac, ze
uczymy ich szacunku. A tymczasem uczymy ich... obojetnosci.

Tolerancja to aktywne akceptowanie réznic, a nie udawanie, ze ich nie widzimy.
To moment, w ktorym mowimy: ,Wiem, ze ten chtopiec wyglada inaczej i wtasnie dlatego
Swiat jest ciekawy.”

Obojetnos¢ natomiast mowi: ,Nie patrz, nie mow, a najlepiej udawaj, ze nie ma tematu.”
| cho¢ wydaje sie spokojniejsza, to w oczach dziecka oznacza, ze pewne rzeczy sg zie,
dziwne, albo niewygodne.

Obojetnos¢ wobec krzywdy lub réznic wzmacnia uprzedzenia, bo dziecko nie dostaje
sygnaiu, jak reagowaé w trudnych sytuacjach.

Dlatego uczmy nie milczenia, ale madrego reagowania. Tolerancja to nie bierne
pozwalanie na wszystko, to Swiadomy wybér szacunku mimo réznic.

Dzieci to mali obserwatorzy. Nie potrzebujg instrukcji, wystarczy, ze patrza.

Wedtug badan psychologéw rozwojowych juz okoto czwartego roku zycia dziecko potrafi
zauwazy¢, ze kto$ jest traktowany inaczej niz reszta. A chwile po6zniej zaczyna
nasladowac¢ reakcje dorostych: czy my zareagujemy wspoiczuciem, zartem, czy
obojetnoscia.

Dlatego wiasnie warto zwraca¢ uwage na nasze codzienne zachowania:

Jak reagujemy na btedy innych?

Czy mowimy o kim$ z szacunkiem, nawet jesli sie z nim nie zgadzamy?

Czy okazujemy cierpliwos¢ wobec oso6b, ktére ,dziatajg nam na nerwy”?
Dzieci chlong takie rzeczy btyskawicznie. | nie dlatego, ze stuchajg naszych kazan (bo
rzadko je pamietaja), tylko dlatego, ze widza, co robimy, kiedy nikt nas nie obserwuje.

To wiasnie w tych matych gestach, tonie gtosu, spojrzeniu — kryje sie prawdziwa lekcja
toleranciji.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw

z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego
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Zapamietaj U l7
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Nie musisz idealnie reagowa¢ w kazdej sytuacji. Wystarczy, ze czasem zatrzymasz
sie i powiesz: ,Chyba nie zareagowatam najlepiej. Sprébuje nastepnym razem
inaczej.” Dziecko widzi, ze uczysz sie razem z nim i to najpiekniejsza lekcja pokory
I szacunku, jaka mozesz mu dac.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Rola rodzica w ksztattowaniu postaw dziecka

Nie da sie wychowac dziecka w duchu tolerancji, jesli w domu nie ma przestrzeni na
réznice: rézne zdania, pomysty, emocje. Bo wiasnie tam, w codziennych sytuacjach,
dziecko uczy sie, jak traktowac innych.

Kiedy mama mowi: ,Rozumiem, ze sie zioScisz, ale nie mozesz krzycze¢ na brata”,
pokazuje, ze emocje sa w porzadku, ale liczy sie sposéb ich wyrazania.

Kiedy tata mowi: ,Nie lubie, gdy kto$ mi przerywa, dlatego sam staram sie nie przerywaé
innym”, uczy szacunku do rozméwcy. Dzieci styszg nas nie tylko wtedy, gdy sie do nich
zwracamy - one stysza wszystko. Jak mowimy o sgsiadach, o nauczycielce, o pani w
sklepie. Jesli dziecko styszy, ze ,ten kierowca to idiota” albo ze ,ci ludzie to zawsze co$
kombinujg”, to wtasnie takiego jezyka uczy sie uzywac. Ale dziata to tez w drugg strone -
kiedy widzi, ze rodzic pomaga starszej osobie, mowi o innych z zyczliwoScig albo
przyznaje sie do btedu - uczy sie empatii, pokory i szacunku. To najpiekniejsze lekcje,
jakie mozna dac dziecku.

Pokazuj, nie tylko mow. JeSli chcesz, zeby dziecko byto tolerancyjne, pozwdl mu
zobaczy¢ Cie w dziataniu - jak pomagasz komus, kto potrzebuje wsparcia, jak spokojnie
reagujesz, gdy kto$ mysli inaczej. Zachecaj do rozmow. Dzieci majg milion pytan — nawet
te niewygodne warto potraktowa¢ powaznie. JeS$li zapyta: ,Dlaczego ta pani ma
ciemniejszg skére?”, to idealny moment, by porozmawia¢ o r6znorodnosci, nie uciszajgc
ciekawosci.

Zmieniaj Swiat matymi gestami. Wystarczy, ze w codziennych rozmowach pokazujesz, ze
innoS$¢ nie jest zagrozeniem. Reaguj, gdy styszysz nietolerancje. Nie trzeba krzyczec,
czasem wystarczy spokojnie powiedziec: ,Nie zgadzam sie z tym, bo kazdy zastuguje na
szacunek”.

Zapamietaj U l7
Oo

Nie musisz mie¢ gotowych odpowiedzi na kazde pytanie swojego dziecka. Czasem
wystarczy powiedzieé¢: ,Nie wiem, ale mozemy poszukaé razem.” To tez jest nauka
tolerancji, pokora i otwartos¢ wobec tego, czego jeszcze nie rozumiemy.

serce Polski
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Jak uczy¢ dziecko tolerancji w praktyce

Wiemy juz, ze dzieci uczg sie przede wszystkim przez doswiadczenie, przez to, co widza,
slysza i czujg kazdego dnia. Dlatego nauka empatii i szacunku nie dzieje sie zwykle w
sali lekcyjnej, tylko przy stole, na placu zabaw, w samochodzie, w sklepie. To wkasnie w
tych codziennych sytuacjach mozesz pokazac, ze ,inny” nie znaczy ,gorszy” i ze kazdy
cztowiek ma wartosc¢, niezaleznie od wygladu, temperamentu, pochodzenia czy sposobu
myslenia.

Zabawa i opowiesci jako narzedzia do rozmow o
réznorodnosci

Dzieci najlepiej rozumiejg Swiat przez historie, dlatego bajki, opowiadania i filmy to
genialne narzedzie do rozmowy o réznicach. Po obejrzeniu filmu mozesz zapytac: ,Jak
myslisz, dlaczego ten bohater czut sie samotny?”, ,Co mogtoby mu pomoc?”, ,Czy Tobie
tez kiedys byto przykro, ze kto$ Cie nie zrozumiat?”

Takie pytania nie tylko ucza empatii - one uczg myslenia o emocjach i sytuacjach z
réznych stron. Nie musisz mie¢ gotowych odpowiedzi. Wazne, ze stuchasz.

Zabawa to najlepszy nauczyciel, bo w zabawie dziecko moze bezpiecznie ,przecwiczyc”
sytuacje z zycia. Mozecie pobawic sie w teatrzyk, w ktorym kto$ jest nowy w przedszkolu,
nie moéwi dobrze po polsku albo ma inng fryzure niz reszta. Zadaniem dziecka jest
wymysli€é, co mozna zrobi¢, by ta osoba poczuta sie dobrze. To proste ¢wiczenie uczy
perspektywy drugiej osoby, czyli podstawy empatii.

Zapamietaj U 17
Oo

Nie czekaj na ,wielkie momenty wychowawcze”. Tolerancji uczymy nie wtedy, gdy
Swiat jest idealny, ale wiasnie wtedy, gdy cos idzie nie po naszej mysli. Kazda
ktétnia, pomytka czy réznica zdan to okazja, zeby pokazaé¢ dziecku, ze mozna
inaczej, z empatia i spokojem.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Wigczanie dziecka w dziatania prospoteczne

Dziatania prospoteczne to Swiadome pokazanie dziecku, ze dobro wraca. Dzieci
naprawde ucza sie dobra, robigc dobro. Wychowanie do tolerancji to nie tylko méwienie o
szacunku, ale tez tworzenie okazji, by dziecko mogto go doswiadczy¢ w praktyce. Nie
musisz zapisywaé dziecka do wielkiego wolontariatu (cho¢ to tez Swietna sprawal).
Wystarczg drobne, codzienne gesty, ktére pokazujg, ze pomaganie jest naturalng czescig
zycia: zanieScie razem starszej sasiadce zakupy, zbierzcie ubrania, ktére sg juz za mate,
i oddajcie potrzebujgcym. Te mate rzeczy ucza, ze kazdy z nas ma wpltyw na innych,
nawet jesli nie zmienia Swiata.

Badania pokazujg, ze dzieci, ktére angazujg sie w prospoteczne dziatania, czesciej
wykazujg empatie i wspotczucie w dorostym zyciu.

Pomaganie to nie tylko mity gest - to nauka uwaznosci, wspOtpracy i wrazliwosci
spotecznej.

Zapamietaj U [7
Oo

Nie zmuszaj dziecka do pomagania, ,,bo trzeba”. Pokaz mu raczej, ze pomaganie
ma moc, ze mozna sie przy tym posmiaé, zrobi¢ co$ razem, poczué sie
potrzebnym. Dzieci, ktére widza rados¢ z dawania, pomagaja z serca, a nie z
obowiazku.
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Stowa maja znaczenie
To, jak moéwimy o innych, ma ogromny wplyw na to, jak dzieci postrzegajg Swiat.

Nawet jesli nie wydaje nam sie to wazne, dzieci stuchajg wszystkiego: tonu gtosu, emocji,
stobw miedzy wierszami. JeSli przy dziecku mowimy: ,On zawsze przesadza”, ,Ta kobieta
jest jakas dziwna” - dziecko uczy sie, ze etykietowanie innych jest w porzadku. A jesli
styszy:

,Mo0ze on po prostu ma gorszy dzien”, ,Nie znam jej historii, wiec nie oceniam.”, to uczy
sie, ze mozna byc¢ zyczliwym, nie wiedzac wszystkiego o drugim cztowieku.

Marshall Rosenberg w komunikacji bez przemocy pokazuje, ze jezyk, ktérego uzywamy,
ksztattuje nie tylko relacje, ale tez nasze mys$lenie o innych ludziach. Stowa moga ranic,
ale tez leczy¢, dlatego w domu warto zwracac¢ uwage na drobiazgi:

zamiast ,bo ty zawsze...”, powiedzie¢ ,czasami zdarza ci sie...”,

E

zamiast ,,on jest zty”, powiedziecC ,,on sie ztosci”,

L4

_ zamiast ,musisz”, powiedzie¢ ,mozesz sprobowac”.

Mate zmiany w jezyku budujg duze zmiany w sercu dziecka.

Zapamietaj 0[7
oo

Nie zawsze wychodzi nam méwi¢ idealnie, to tez jest w porzadku. Jesli powiesz co$
w ztoSci, po prostu wréé do rozmowy i powiedz: ,,Przykro mi, nie chciatam tak tego
ujacC.” Dziecko uczy sie wtedy, ze stowa maja wage, ale tez, ze kazdy ma prawo do
btedu i naprawy.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
FUNDACJA z budzetu Wojewédztwa Mazowieckiego s e
NLE WIKAC PO MNIE “ low z [ ]

serce Polski



Trudne sytuacje i wyzwania
Nawet jesli w domu mowimy o empatii i tolerancji, predzej czy pdzniej przychodzi
moment, w ktérym dziecko powie co$, co nas zaskoczy albo zaboli: ,Nie bede sie z nim
bawi¢, bo jest dziwny”, ,Ta dziewczyna Smiesznie mowi”, ,On ma inny kolor skory, to
pewnie nie jest z Polski”. W takich chwilach wielu rodzicéw reaguje szokiem: ,Skad on to

wzigl? Przeciez my tak nie moéwimy!”. Prawda jest taka, ze dzieci uczg sie nie tylko od
nas, ale tez z otoczenia, od rowiesnikéw, z Internetu i z filmow.

Okoto 5-7 roku zycia dziecko zaczyna dostrzegac¢ roznice miedzy ludzmi i taczy€ je z

emocjami. To zupeitnie naturalny etap rozwoju i nie znaczy, ze dziecko staje sie
nietolerancyjne, tylko ze zaczyna pytac i testowac granice.

Co zrobi¢, gdy dziecko powtarza nietolerancyjne stowa?
Po pierwsze — spokojnie. Zamiast karac, zapytaj:
e=l) ,Dlaczego tak myslisz?”
* ,Kto tak powiedziat?”
* ~Jak myslisz, jak ta osoba by sie czuta, gdyby to ustyszata?”
Takie pytania pomagaja dziecku zastanowi¢ sie, zanim powtorzy cos dalej.
Nie chodzi o wyktad, tylko o rozmowe. Czasem dziecko powtarza co$ bez zrozumienia.
Wtedy warto w prosty sposob wyjasni¢: ,Nie mowimy tak o innych, bo to moze kogos

zrani¢. Kazdy czlowiek jest inny i to jest w porzadku.”

Dzieci najskuteczniej uczg sie przez modelowanie - obserwujgc reakcje dorostych.
Wiec to, jak my reagujemy, staje sie dla nich lekcjg na przysztosc¢.

serce Polski
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Jak reagowacd, gdy dziecko spotka sie z odrzuceniem

To jedna z najtrudniejszych sytuacji dla rodzica - widzie¢, ze dziecko cierpi, bo kto$ go nie
akceptuje. Naturalng reakcjg jest che¢ obrony, ale najpierw warto wystuchac¢. Pozwdl
dziecku opowiedzie¢, co sie stato, i nazwij emocje: ,To musialo by¢ bardzo przykre.”,
.,Rozumiem, ze mogto Ci by¢ smutno”. Pomédz mu tez zrozumie¢ perspektywe drugiej
strony, ale bez usprawiedliwiania ztych zachowan. ,"Moze tamto dziecko nie wie jak sie
zachowadc, gdy kto$ jest inny niz on?"

Taki ton rozmowy rozwija empatie w obie strony, dziecko czuje, ze jego emocje sg wazne,
ale uczy sie tez, ze odrzucenie czesto wynika z niewiedzy, a nie ze ztej woli.

Granice toleranciji
Mozemy zastanawiac sie: ,Czy mam uczy¢ dziecko, ze ma akceptowac wszystko?”
Nie - tolerancja nie oznacza zgody na zte zachowania. Warto ttumaczyc, ze mozna nie
zgadzac sie z kims, ale nadal traktowac go z szacunkiem.
Na przyktad:
. »Nie musisz lubic tego, co ktos robi, ale nie mozesz go obrazac”,

.Mozna sie rozni¢ i nadal bycC dla siebie uprzejmym”.

Dzieci, ktére uczg sie rozréznia¢ zachowanie od osoby, lepiej radzg sobie w relacjach i
rzadziej siegajg po agresje stowna.

Zapamietaj U [7
Oo

Nie traktuj trudnych rozméw o réznicach jak porazki wychowawczej. To, ze dziecko
zadaje trudne pytania albo powie co$ ,hiepoprawnego”, znaczy tylko, ze ci ufa i
chce zrozumie¢ Swiat. Twoja reakcja to dla niego najwazniejsza lekcja toleranciji.
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Praktyczne wskazowki dla rodzicéw, opiekunow

Uczy¢ dziecko toleranciji to nie to samo, co wygtaszac kazania o ,szacunku i empatii”.

To raczej codzienne, drobne decyzje i reakcje, ktore powtarzane z czasem budujg w
dziecku przekonanie, ze wszyscy ludzie zastugujg na zrozumienie i dobre traktowanie.
Ponizej znajdziesz kilka prostych pomystéw, ktére mozesz wprowadzi¢ w zycie od razu -
bez specjalnych przygotowan:

1.Rozmawiaj o emocjach — swoich i dziecka. Rozmowa o emocjach to klucz do
rozwijania empatii.

Dziecko, ktore potrafi nazwac to, co czuje, tatwiej rozumie, ze inni tez majg swoje emocje.
Nie bdj sie powiedziec: ,Jestem dzis zmeczona, potrzebuje chwili spokoju”, albo zaleznie
od sytuacji: ,Widze, ze jeste$ zty, bo chciate$, zeby byto inaczej”.

Takie komunikaty ucza dziecko, ze emocje sg naturalne, a rozmowa o nich jest czyms$
normalnym.

2.Sluchaj uwaznie — nawet jesli temat wydaje sie btahy

Dzieci czesto zaczynajg od prostych historii: ,,Ola nie chciata ze mng siedzie¢ w tawce”,
.Kuba sie $miat, ze mam inne buty”. Dla dorostych to moze by¢ drobiazg, ale dla dziecka
to wazny sygnat dotyczacy akceptacji. Wystuchaj, nie oceniaj, nie szukaj winnych. Pomoz
nazwac¢ emocje i poszukajcie razem rozwigzania. To tzw. aktywny stuchacz - postawa,
ktéra wzmacnia wiez i poczucie bezpieczenstwa dziecka.

3.Pokazuj roznorodnosc¢ Swiata

Nie trzeba dalekich podrézy, zeby dziecko zobaczyto, jak r6zni moga by¢ ludzie.
Wystarczy ksigzka, film, wystawa, spacer po miescie. Opowiadaj, ze r6zne kultury, religie,
jezyki czy tradycje to bogactwo, nie zagrozenie. Kontakt z réznorodnoscia od
najmtodszych lat zmniejsza uprzedzenia i lek wobec oséb réznigcych sie od nas -
dziecko, ktére zna Swiat, rzadziej sie go boi.

4.Reaguj na nietolerancje spokojnie, ale stanowczo

Jesli ustyszysz, ze dziecko (albo ktos z dorostych) mowi co$ krzywdzacego, nie udawaj,
ze nie styszysz. Zatrzymaj sie, powiedz: ,Nie zgadzam sie z tym. Takie stowa moga
kogo$ zrani¢”. Nasze reakcje modelujg zachowania dzieci - uczag, ze stowa majag
znaczenie, i ze kazdy ponosi odpowiedzialnos¢ za to, jak mowi o innych.
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5.Pielegnuj empatie w codziennych gestach

Empatii nie trzeba uczy¢ z podrecznika, mozna jg pokazac w prostych sytuacjach: zapytaj
sgsiadke, czy nie potrzebuje pomocy z zakupami, porozmawiajcie z dzieckiem o tym, co
mozna zrobi¢, gdy kto$ w klasie jest samotny, razem zrobcie co$ dobrego dla innych -
ciasto dla starszej pani z bloku, karmnik dla ptakéw, kartke dla chorego kolegi.

Dzieci ucza sie postaw prospotecznych poprzez doswiadczanie wspoélnego pomagania -
to daje im rados¢, poczucie sensu i wptywu.

Zapamietaj U [7
Oo

Nie musisz organizowa¢ wielkich projektow, zeby uczy¢ dziecko tolerancji.
Czasem wystarczy jeden wieczér, jedna rozmowa, jedno dobre stowo.
Dzieci nie zapamietaja wszystkich zasad, ale zapamietaja, jak sie przy Tobie czuja.
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Podsumowanie
Uczy¢ dziecko toleranciji to proces, a nie zadanie do odhaczenia.

Nie ma tu idealnych rodzicow ani uniwersalnych scenariuszy. Sa tylko codzienne decyzje,
ktore z czasem budujg w dziecku to, kim sie staje. Najwazniejsze jest nie to, ile moéwimy o
empatii i szacunku, ale to, jak je pokazujemy w praktyce: w drobnych gestach, reakcjach i
stowach, ktore dziecko chtonie jak gabka.

Tolerancja nie ro$nie z teorii, ale z do$wiadczenia - z rozmow przy stole, ze wspoélnego
pomagania innym, z umiejetnosci mowienia ,nie wiem, ale poszukajmy razem”.

To te mate rzeczy tworzg wielkga zmiane.

Ponizej znajdziesz kilka prostych c¢wiczen i pomystow, ktére mozesz wykorzystac w
domu, w szkole lub po prostu w rozmowie. Nie potrzebujesz do nich ani specjalnych
materiatow, ani czasu, tylko checi i otwartoSci.

1.Dziennik zyczliwosci

Wieczorem usigdzcie razem i zrobcie krétkie podsumowanie dnia. Zadaj dziecku trzy
pytania:

« Co dobrego dzis zrobites dla kogos?

« Co ktos zrobit dobrego dla Ciebie?

« Za co jestes dzi$ wdzieczny?

To ¢wiczenie rozwija uwaznos¢ na dobro i empatie, a przy okazji wzmacnia wiez miedzy
Wami. Zauwazanie pozytywnych emocji na co dzieh zwieksza odpornos¢ psychiczng i
sprzyja zachowaniom prospotecznym.

2.Zamiana rol

Kiedy dziecko poktoci sie z kims lub skomentuje co$ nieprzyjemnie, sprobujcie zabawy:
. ,A teraz zamienmy sie miejscami - powiedz, jak czulby$S sie, gdyby kto$ tak
powiedziat o Tobie?”

To proste éwiczenie, ale bardzo skuteczne, bo pomaga zobaczy¢ sytuacje oczami drugiej
osoby. Rozwdj empatii u dzieci zaczyna sie wiasnie od takiego przyjmowania cudzej

perspektywy.
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3.Gra ,inny nie znaczy gorszy”

Wyhbierzcie ré6zne cechy: kolor oczu, jezyk, ubranie, hobby, religie, niepetnosprawnosg¢.
« Zrobcie z tego zabawe: dziecko losuje ceche, a Wy razem mowicie, co w nigj
wyjatkowego i dlaczego warto jg szanowac.

To Swietne narzedzie, by rozbrajac stereotypy w prosty i pozytywny sposob.

4.Mate gesty — duze znaczenie

Zrobcie cos$ mitego razem:
« przyniescie karme do schroniska,
« zrobhcie laurke dla nauczyciela,
» powiedzcie komus komplement.

Takie drobiazgi uczg dziecko, ze kazdy z nas ma moc, by poprawi¢ komus dzien.

Zapamietaj Q <l>7

Nie zawsze wszystko péjdzie idealnie. Dziecko czasem powie co$, co Cie zaskoczy
albo zachowa sie wbrew Twoim wartosciom. Ale jesli bedzie czuto, ze w Twoim
domu jest przestrzen na rozmowe, na pytania, na réznice, to znaczy, ze robisz to
dobrze.

Tolerancja zaczyna sie od domu... A dom zaczyna sie od Ciebie.

Nie prébuj wychowac ,,idealnego dziecka”. Wychowaj dziecko, ktére potrafi kocha¢
ludzi takimi, jacy sg. To wystarczy.
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Ekspert edukacji psychologicznej Fundaciji ,Nie Wida¢ Po Mnie”, mediator,
trener umiejetnosci spotecznych (I i Il stopnia). Autorka poradnikéw dla
rodzicow, artykutdow naukowych i prelegentka konferencji tematycznych z
zakresu psychologii.

Posiada kilkunastoletnie doswiadczenie zawodowe w branzy IT. Na co dzieh
pracuje z dzie¢mi, mtodziezg i ich rodzinami, prowadzac zajecia wspierajace
rozwoj, a takze warsztaty i webinary dotyczace komunikacji, emocji oraz
zdrowia psychicznego.

Uczestniczka szkolen i sympozjow naukowych, w tym 2z zakresu
Porozumienia bez Przemocy (NVC). Rozwija kompetencje w zakresie jezyka
migowego (SJM, PJM), uwzgledniajgc potrzeby oséb ze specjalnymi
potrzebami komunikacyjnymi.

Prywatnie mama 17-letniego syna w spektrum autyzmu.
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Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakow i problemach, takich jak
depresja, uzaleznienia, Ileki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia
psychoedukacja i zwiekszanie Swiadomosci jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej, ktora pozwoli w przysziosci zmniejszy¢ ryzyko
zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapadalnosci na
tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caly
system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jJjak to zagrozenie zmniejszaC. Realizujemy programy
psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez
0 seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mlodziez. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnosc, rosngca depresja, uzaleznienia
od substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow,
ktore pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktoérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki,
zespot stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze
odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwg terapia, a to wplynie na jakosc
ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach
dostepnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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